
 

XXIII JORNADA CIENTÍFICA DOS CAMPOS GERAIS  
Ponta Grossa, 22 a 24 de outubro de 2025 

   
 

OS BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍSICA PARA REDUÇÃO DO ESTRESSE E 
QUALIDADE NA SAÚDE MENTAL  

 
Tatiane Michele Micheten 1 

Andrea Regina Tupich 2 
Andresa Ribeiro de Oliveira3 

 
 
 

Resumo: A prática de atividade física está ligada intimamente com a melhora de 
sintomas como depressão, ansiedade, estresse e qualidade de vida. Além de promover 
a saúde em geral, independentemente da idade (Organização Mundial da Saúde, 
2020). Para análise do tema foi realizada uma revisão bibliográfica narrativa, por meio 
de um estudo exploratório, usando como base artigos científicos sobre a temática, no 
Google acadêmico, entre os anos de 2000 a 2020. O objetivo desse trabalho é 
evidenciar os benefícios da prática de exercício físico na saúde mental. Segundo a 
OMS (2020), estima-se que até 5 milhões de mortes por ano seriam evitadas com o 
aumento da atividade física no cotidiano da população. A baixa aderência pela prática 
da atividade física se deve a fatores como: falta de tempo, inconveniência, falta de 
motivação, metas inalcançáveis, lugar inadequado (Nunomura,1998). O incentivo a 
essa prática compreende a valorização de espaços públicos, promoção de saúde, 
inclusão social, fortalecimento do sujeito (Ministério da Saúde, 2013). As pessoas que 
têm mais facilidade em aderir à prática da atividade física, sugere que o hábito do 
exercício físico é reflexo da prática de educação física escolar (Palma, 2000). Obteve-
se como resultado que o desenvolvimento de algum tipo de atividade física tem 
possibilidades reais de otimizar o bem-estar, favorecendo uma aproximação com a 
saúde mental. Denotam-se alguns benefícios com o bem-estar físico, emocional e 
psíquico em todas as idades e ambos os sexos, reduz respostas emocionais frente ao 
estresse, estado de ansiedade e abuso de substâncias, reduz níveis leves e 
moderados de depressão e ansiedade e a prática regular se relaciona com a redução 
de alguns comportamentos neuróticos (Assumpção, 2002). Contudo, para que ocorra 
maior participação da população com a prática de atividade física espera-se o incentivo 
e investimento de políticas públicas que contribuam com esta ação, percebendo ser um 
problema global e merece atenção especifica.  
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